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Karate menjadi sebuah aktivitas olahraga dan seni bela diri yang diminati dan bahkan 
diajarkan kepada siswa di SMP Negeri 1 Karawang Barat. Kendati demikian pada aspek kuda-
kuda, siswa masih mengalami kesulitan dan perlu pelatihan intensif. Untuk itu diadakan 
pelatihan yang berfokus pada  teknik kuda-kuda depan (zenkutsu dachi) yang merupakan 
dasar dalam seni bela diri karate. Pelatihan diadakan sebanyak 5 pertemuan melibatkan 22 
siswa. Melalui pelatihan, siswa diajarkan pengetahuan dasar, kegunaan dan metode kuda-
kuda depan yang benar. Pelatihan dilaksanakan secara fun learning. Hasilnya menunjukkan 
siswa merasakan pengalaman belajar pelatihan karate dengan cara yang menyenangkan dan 
terfokus. Dengan melaitih kuda-kuda secara rutin dan berkelanjutan mampu meningkatkan 
skill siswa. Selain itu siswa juga menjadi semakin kolaboratif di antara peserta, memiliki 
kemandirian, kedisiplinan, sikap tanggung jawab dan kesadaran melakukan aktivitas yang 
bermanfaat dan menyehatkan tubuh sesuai kebutuhan perkembangan dan belajar mereka. 
 




Karate has become a sport and martial art activity that is in demand and is even taught to 
students at SMP Negeri 1 Karawang Barat. However, in the aspect of horses, students still 
have difficulties and need intensive training. For this reason, training is held that focuses on 
the front stance technique (zenkutsu dachi) which is the basis of the martial art of karate. The 
training was held in 5 meetings involving 22 students. Through training, students are taught 
the basic knowledge, uses and methods of the correct front stance. The training is carried out 
in a fun learning manner. The results show that students experience the karate training 
learning experience in a fun and focused way. By training the horses on a regular basis and 
continuously can improve the skills of students. In addition, students also become more 
collaborative among participants, have independence, discipline, an attitude of responsibility 
and awareness to carry out activities that are beneficial and healthy for their bodies according 
to their development and learning needs. 
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PENDAHULUAN  
Seni bela diri merupakan sebuah hasil cipta, rasa, karsa dan karya manusia yang 
timbul sebagai upaya dalam mempertahankan atau membela diri (Firdaus & Hazrati, 2013). 
Bela diri dikenal pula sebagai sistem pertarungan menyerang dan bertahan dengan tangan 
kosong maupun menggunakan senjata (Ahmad & Diana, 2013). Seni bela diri memiliki 
beragam manfaat bagi mereka yang melakonimya diantaranya adalah menjaga stamina tubuh 
agar tetap fit, meningkatnya kecerdasan kognitif, meningatkan keseimbangan tubuh, 
meminimalisir resiko terjatuh, perlindungan dari gagal organ, menjadikan lebih lincah, dan 
membentuk tubuh yang ideal (Herdiyanto, 2020). 
Di Indonesia, pembelajaran seni bela diri lazim diajarkan di sekolah-sekolah dalam 
bentuk pembelajaran ekstrakurikuler dan adapula dalam bentuk pendidikan informal. Karate 
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menjadi salah satu ilmu seni bela diri yang diajarkan dalam bentuk ekstrakurikuler kepada 
siswa SMP Negeri 1 Karawang Barat. Tujuan diselenggarakannya kegiatan ekstrakurikuler 
karate adalah untuk mendorong potensi dan perkembangan serta bakat yang dimiliki siswa. 
Selain itu kegiatan karate menumbuhkan kedisiplinan, sikap saling menghormati, semangat 
sportifitas, dan akuntabilitas dalam pengambilan keputusan (Weni Syafrineti et al., 2021), 
maka tak heran karate pun menjadi kegiatan ekstrakurikuler yang cukup diminati para siswa.  
Namun kendala yang dialami oleh instruktur atau mentor adalah program Latihan yang belum 
terstruktur sehingga siswa mengeluhkan kurangnya waktu Latihan dan berdampak pula pada 
teknik yang dikuasai (Fahrorazi et al., 2020). 
Dari sisi siswa, Gap yang terjadi di kalangan pelajar adalah seni bela diri seperti karate 
terkadang dikaitkan dengan aktivitas kekerasan. Tayangan televisi acapkali menayangkan 
bela diri sebagai sebuah aksi unjuk kemahiran yang berujung dan menjurus pada kekerasan, 
sehingga memunculkan miskonsepsi yang keliru mengenai seni bela diri karate. Bahkan jika 
dikaji secara mendalam sebagian pelajar ada yang mempelajari bela diri bertujuan untuk 
mengunggulkan diri (Nge-Jago) di  hadapan siswa lain. Padahal karate dapat menjadi Latihan 
fisik yang menyenangkan tanpa harus melakukan kekerasan. Dengan bimbingan mentor yang 
baik bahkan karate dapat membantu mengatasi masalah kesehatan, mengarahkan perilaku 
pelajar, dan mengurangi tindak kekerasan di kalangan pelajar  (Firdaus & Hazrati, 2013). 
Dengan demikian ektrakurikuler karate dapat membantu dan mengarahkan siswa melakukan 
aktivitas positif yang berguna bagi diri dan lingkungannya. 
Sebagai sebuah ilmu seni bela diri, karate penting diajarkan kepada siswa remaja. 
Aktivitas fisik merupakan masalah kesehatan utama bagi semua. Para peneliti bahkan 
meyakini bahwa mereka yang tidak banyak bergerak berada pada resiko gangguan 
kesehatan yang lebih tinggi. Sebuah penelitian menemukan kurangnya aktivitas fisik selama 
masa kanak-kanak, remaja dan dewasa awal dapat dikaitkan dengan masalah kesehatan 
masa depan seperti penyakit kardiovaskular, obesitas, dan kanker  (Qasim et al., 2014). 
Partisipasi olahraga pada masa remaja merupakan salah satu faktor penentu untuk menjalani 
kehidupan yang aktif selama masa dewasa dan bukti yang berkembang menunjukkan bahwa 
aktif ketika muda dapat mempengaruhi tingkat aktivitas fisik di kemudian hari (Styriak et al., 
2020). 
Berdasarkan penjelasan di atas, tim dosen Universitas Singaperbangsa Karawang 
melaksanakan sebuah pengabdian kepada masyarakat (PkM) melalui pelatihan bagi siswa 
agar mampu memahami teknik dasar, tujuan dan manfaat mempelajari seni bela diri karate. 
Melalui Pelatihan yang benar dan terbimbing diharapkan siswa mampu mengarahkan diri dan 
menjadikan kegiatan karete sebagai sebuah aktivitas positif yang membantu mereka 
mengembangkan potensi, kecerdasan, keterampilan dan kesehatan. 
 
METODE 
Metode pelatihan dipilih dalam kegiatan Pengabdian kepada masyarakat (PkM) 
(Sudarwati et al., 2020). Pelatihan adalah sebuah proses pendidikan dan pengajaran yang 
bersifat jangka pendek dengan menggunakan serangkaian prosedur yang sistematis untuk  
mengubah perilaku dan keterampilan sesuai tujuan yang diharapkan (Naidah & Yanti, 2017). 
Pada kegiatian PkM ini pelatihan ditujukan mengarahkan siswa melakukan aktivitas positif, 
karena sebagaimana kita ketahui bersama generasi remaja saat ini sangat akrab bahkan 
ketergantungan dengan gadget. Mereka kurang melaksanakan aktifitas fisik yang membantu 
mereka meningkatkan kesehatan, perkembangan sosial emosi, dan kreativitas mereka. 
Pelatihan difokuskan pada teknik kuda-kuda depan (zenkutsu dachi) yang merupakan dasar 
dalam seni bela diri karate yang dapat menunjang perkembangan keterampilan bela diri di 
tahapan selanjutnya. 
 
HASIL DAN DISKUSI 
Program PkM ini dilaksanakan di SMP Negeri 1 Karawang Barat, beramat di Jl. 
Sukarja Jayalaksana, RT.03/RW.25, Nagasari, Kec. Karawang Baru., Kabupaten Karawang, 
Jawa Barat 41312. Subjek pelatihan adalah siswa yang rutin dan konsisten mengikuti 
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ekstrakurikuler karate sebanyak 22 orang siswa.  Pelatihan ini dilaksanakan 5 kali pertemuan 
dikarenakan pembatasan sosial di masa pandemic. Selama pelatihan diterapkan protocol 
kesehatan sebagaimana mestinya. Sebelum memulai Latihan siswa di cek suhu tubuh, 
mencuci tangan, menggunakan masker, dan menjaga jarak selama latihan.  
Pada pertemuan pertama sebagai tahap perkenalan, siswa diberikan materi 
pengetahuan mengenai teknik dalam bela diri karate. Karate sebagai sebuah cabang ilmu 
bela diri memiliki beberapa teknik yang diajarkan dan dipraktikan seperti teknik kuda-kuda, 
teknik pukulan dan teknik tangkisan. Sementara itu Purwantoro (Rozi, 2021) mengungkapkan 
terdapat 3 teknik utama yang harus dipelajari oleh pada karateka yaitu: 1) dasar (Kihon),2)  
jurus (Kata), dan 3) bertarung (Kumite).  
Pada pertemuan ke dua siswa mempelajari pengetahuan tentang kihon dan 
mempraktikan dachi/kuda-kuda dasar. Kihon merupakan tahap dasar dalam bela diri karate 
yang wajib dikuasai oleh karateka. Kihon sendiri terbagi ke dalam beberapa tekhnik mencakup 
teknik bentuk tangan dan kaki, (dachi) teknik berdiri atau kuda-kuda, (uke) teknik tangkisa, 
(tsuki) teknik pukulan, dan (geri (teknik tendangan) (Darmalis, 2017).  Nampak sebagian besar 
siswa melakukan dachi dengan cara yang belum sesuai atua belum tepat sehingga kuda-kuda 
kurang mampu mempertahankan performa dan kekuatan. Siswa kemudian diberikan 
informasi bahwa dachi laksana sebuah pondasi rumah, apabila penguasaan kihon baik maka 
akan mempermudah dan mengefiensikan latihan Kata dan Kumite (Purba, 2015).  
Pada pertemuan ketiga, siswa dilatih melakukan dachi dengan lebih intensif. Hasilnya 
terdapat peningkatan efektivitas kuda-kuda yang dilakukan siswa. Siswa umumnya sudah 
melakukan posisi dan bentuk kuda-kuda dengan benar meski ada satu atau dua siswa yang 
masih memerlukan bantuan. Pada pelatihan kali ini berfokus pada peltihan kihon dachi yaitu 
pelatihan dasar teknik kuda-kuda.  Siswa diberikan pengetahuan dasar bahwa kuda-kuda 
adalah komponen dasar dan paling pentiing bagi para atlet karate ataupun yang hendak 
mengembangkan keterampilannya dalam bela diri bahkan kuda-kuda  merupakan salah satu 
komponen  penilaian (Rozi, 2021). Siswa diberikan cara melatih performa dan komposisi 
tubuh yang baik guna menunjang bentuk dan kekuatan kuda-kuda secara sempurna 
(Chaabène et al., 2012). Tak hanya itu, siswa juga diperingatkan agar memperhatikan nutrisi 
dan menjaga pola hidup sehat untuk menunjang performa gerakannya (Gloc et al., 2012).. 
Pada pelatihan ke empat  dan kelima, pelatihan berfokus membimbing dan melatih 
siswa pada teknik kuda-kuda depan (zenkutsu dachi) yang merupakan dasar dalam seni bela 
diri karate (Rozi, 2021). Siswa diajarkan kuda-kuda yang umum digunakan dalam aktivitas 
karate.  Pada tahap awal siswa dilatih kuda-kuda dasar yaitu melakukan sikap berdiri dengan 
kaki terbuka (Hachiji Dachi). Siswa berdiri dengan salah satu kaki di depan sebagai tumpuan. 
Lutut depan ditekuk dengan tulang punggung lurus sedangkan jarak antara kaki dan pinggul 
turun sehingga titik berat badan berada di depan dengan perbandingan 4:6 . Dalam 
melakukan kuda-kuda zenkutsu dachi, antar kaki memiliki jarak harus kurang lebih 80 cm, 
kaki depan agak berputar sedikit ke dalam sementara kaki bagian belakang berputar ke depan 
sehingga ke dua kaki (kiri dan kanan) akan menghadap ke arah yang sama (Lisowska et al., 
2017). 
Sebagian siswa peserta latihan menanyakan tujuan dan alasan mereka melakukan 
latihan kuda-kuda dengan salah satu kaki sebagai tumpuan. Alasannya antara lain karena 
posisi kaki sebagai tumpuan akan mempengaruhi kekuatan dan durasi melaksanakan kuda-
kuda.  Bahkan hasil penelitian menyebutkan bahwa dengan melakukan kuda-kuda depan 
(zenkutsu dachi) dengan baik akan menunjang pergerakan baik kecepatan gerak untuk 
melakukan serangan ataupun bertahan dan mundur menangkis. Posisi ini juga 
mempengaruhi kecepatan memukul, di mana kecepatan pukulan yang tingi sangat dibutuhkan 
dalam melumpuhkan lawan. Dari penjelasan tersebut siswa Nampak lebih mampu memahami 
tujuan, manfaat, dan fungsi kuda-kuda depan (zenkutsu dachi) bagi perkembangan 
keterampilan seni bela diri karate. 
Pelatihan dilaksanakan dengan metode fun learning, dimana siswa melakukan latihan 
dengan cara yang menyenangkan dan memotivasi. Aktifitas fisik siswa juga meningkat dan 
mereka merasakan kondisi fisik yang lebih baik dengan berlatih karete secara intensif. Siswa 
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merasakan pengalaman belajar pelatihan yang membuat mereka secara mandiri mampu 
membangkitkan potensi dan kompetensinya sehingga meningkatkan keterampilan seni bela 
diri sesuai tujuan yang diharapkan bahwa melampaui ekspektasi. Temuan dari pelatihan 
adalah, dengan melaitih kuda-kuda secara rutin dan berkelanjutan mampu meningkatakan 
kolaboratif di anatara peserta, kemandirian, kedisiplinan, sikap tanggung jawab dan 
kesadaran melakukan aktivitas yang bermanfaat sesuai kebutuhan belajar mereka. 
 
Kesimpulan 
Karate merupakan sebuah olahraga seni bela diri yang cukup populer dan diajarkan 
sebagai ekstrakurikuler bagi siswa di SMP Negeri 1 Karawang Barat.  Teknik teknik kuda-
kuda depan (zenkutsu dachi) yang merupakan dasar dalam seni bela diri karate diajarkan 
kepada siswa melalui pelatihan karate diadakan kepada siswa selama 5 pertemuan. Melalui 
pelatihan siswa memperoleh pengteahuan dan pengalaman belajar melakukan kuda-kuda 
depan (zenkutsu dachi) yang dapat menunjang pergerakan baik kecepatan gerak untuk 
melakukan serangan ataupun bertahan, mundur menangkis, dan kecepatan memukul. 
Aktifitas fisik siswa juga meningkat dan mereka merasakan kondisi fisik yang lebih baik 
dengan berlatih karete secara intensif. Siswa merasakan pengalaman belajar pelatihan karate 
dengan cara yang menyenangkan dan terfokus. Dengan melaitih kuda-kuda secara rutin dan 
berkelanjutan mampu meningkatakan kolaboratif di anatara peserta, kemandirian, 
kedisiplinan, sikap tanggung jawab dan kesadaran melakukan aktivitas yang bermanfaat 
sesuai kebutuhan belajar mereka. 
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